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A. Latar Belakang 
Lansia merupakan proses perubahan tahap akhir kehidupan seseorang. 
dalam jangka waktu yang berbeda yang terjadi pada kelompok lansia 
(Notoatmodjo, 2014). Menurut Depkes RI (2009), lansia terbagi atas tiga 
kelompok, yaitu lansia yang berusia 46-55 tahun, disebut lansia masa awal, 
lansia berusia 56-65 tahun disebut lansia masa  akhir dan lansia yang berusia  
diatas 65 tahun disebut masa menua. Menurut WHO kriteria lansia terbagi atas 
beberapa, yaitu lansia berusia 45-59 tahun, batasan usia pertengahan (middle 
age), lansia berusia 60-74 tahun, yaitu usia lanjut (elderly), lansia dengan usia 
75-90 tahun, yaitu usia lanjut tua (old), dan lansia diatas usia 90 tahun, yaitu 
sangat tua (very old). Badan Pusat Statistik Nasional, (2013), menyatakan pada 
tahun 2010 jumlah  lansia di indonesia sebanyak 18 juta jiwa. Pada tahun 2015 
jumlah lansia sebanyak 21,6 juta jiwa dan akan diperkirakan  pada tahun 2020 
akan mengalami peningkatan sebanyak 27 juta jiwa (Sutryanto, 2012). 
Meningkatnya jumlah lansia, permasalah pada lansia semakin mengalami 
peningkatan, disebabkan jumlah lansia semakin meningkat dari tahun ke tahun. 
Masalah terbesar lansia adalah masalah keseimbangan dan gangguan 
muskuluskleta (Dewi, 2013).  
Nugroho, (2008) menyatakan permasalahan yang sering terjadi pada usia 
lanjut, yaitu kejadian jatuh. Tejadinya permasalahn pada lansia desebabkan 
karena faktor intrinsik (host), dan faktor ekstrinsik (environmental), yang berasal 
dari lansia itu sendiri, seperti masalah penglihatan, gangguan keseimbangan, 





2002, dalam Valentin, 2016). Sekitar 40% lansia yang berusia 65 tahun 
mengalami kejadian jatuh  dan setiap tahunya  10-20% dirawap inap karena 
kejadian jatuh. Kejadian jatuh pada lansia semakin meningkat disebabkan 
penurunan kekuatan postural dan kekuatan otot (Jonkers Ilse et al., 2018). Jatuh 
pada lansia disebabkan karena bebarapa faktor, yaitu kecelakaan, faktor 
lingkungan, gaya berjalan dan keseimbangan (Rubenstein, 2006). Kusnanto, 
(2017) menyatakan  bahwa  31%-48%  lansia  jatuh karena  gangguan  
keseimbangan. 
National Health and Nutrition Examinantion Survey di Amerika  telah 
melakukan tes keseimbanga lebih dari 5000 orang, menyatakan 19% yang 
memiliki usia kurang dari 49 tahun ini, 69% yang memiliki usia 70-79 tahun, 
dan 85% berusia 80 tahun atau di atas itu  yang dinyatakan memiliki gangguan 
keseimbangan (Phillips, 2011). Penelitian yang dilakukan di Inggris terhadap 
10,255 lansia, menyatakan sekitar 50% lansia mengalami gangguan 
keseimbangan (Lumbantobing, 2008). Menurut Achmanagara, (2012) 
menyatakan Lansia yang memiliki usia 55-64 tahun mengalami  gangguan  
keseimbangan sebesar 63,8% dan lansia yang memiliki usia 65-74 tahun 
mengalami gangguan keseimbangan sebesar 68%. Irfan, (2009) menyatakan  
kesimbangan merupakan kemampuan yang dimiliki seseorang dalam 
mempertahankan posisinya secara statis maupun dinamis. Faktor yang 
meyebabkan terjadinya ganggaun  keseimbangan pada lansia adalah kelemahan 
otot, stabilitas postur, penuaan dan gangguan fisiologis yang ada dalam tubuh 
manusia (Jonathan, 2012). Terjadinya proses penuaan  menyebabkan Penurunan 
kekuatan otot eksterimitas bawah, sehingga  lansia tidak bisa mengontrol 





Penyebab lainnya adalah proses penuaan, kelainan sistem sensoris, kelainan 
sistem saraf pusat, gangguan sistem musculoskeletal dan gangguan sesnsoris dan 
motorik (Achmanagara, 2012).   
  Proses penuaan menyebabkan terjadinya gangguan fisiologi pada 
muskulolskletal. Perubahan struktural otot karena penurunan jumlah  serabut otot 
(atrofi). Penurunan kekuatan otot ekstremitas bawah  berhubungan erat dengan 
gangguan keseimbangan (Indardi & prasety, 2015). Penurunan kekuatan otot 
extremitasa bawah, koordinasi dan terbatasnya rentang gerak, menyebabkan 
lansia mengalami pengurangan masa otot dan pengapuran tulang (Miller, 2009) 
Keterbatasan gerak dan mobilitas pada lansia menurun disebabkan penurunan 
kekuatan otot dan kelenturan. Keduanya adalah kompenen pendukung untuk 
kemapuan melangkah, berjalan dan keseimbangan (Kusnant, et al. 2007). 
Gangguan keseimbangan pada lansia dan penurunan kemampuan fisik, 
menyebabkan lansia mudah jatuh (Probosuseno, 2009). 
Latihan yang digunakan untuk meningkatkan keseimbangan pada lansia 
dengan cara memperbaiki kecepatan, integrasi otomatis dari vestibular, 
somatosensory, visual dan sistem musculoskletal dan kognitif  adalah dengan 
memberikan latihan   swiss  ball  dan  tandem walking exercise (Syapitri, 2016). 
Latihan keseimbangan dapat memperbaiki kontrol postural dan kekuatan otot 
untuk meningkatkan keseimbangan sehingga mengurangi risiko terjatuh  pada 
lansia adalah dengan memberikan Tandem walking dan  One Legged Stance 
exercise (Valentian, 2016). 
Tandem walking exercise adalah latihan dengan jarak 3-6 meter, latihan 
ini dilakuakan  dengan posisi tumit kaki menyentuh jari kaki, kemudian berjalan 





mengurangi resiko pada lansia dan meningkatkan keseimbangan pada lansia 
bagian postural. Tandem walking exercise dapat melatih sistim proproseptif, 
dengan cara melatih sikap atau posisi tubuh dengan mengontrol keseimbangan, 
koordinasi otot dan gerakan pada tubuh. Kongnitif dan koordinasi, otot trunk, 
lumbal spine, pelvik, hip dan otot-otot perut hingga angkle sangat membantu 
mengontrol postur tubuh (Batso, et al. 2009).  
One leg stance exercise adalah latihan yang memerlukan aktivitas otot 
yang optimal pada sisi tubuh.bentuk latihan ini dengan cara berdiri, beban tubuh 
yang di sanggah oleh satu tungkai yang beguna sebagai tumpuan kemampuan 
berdiri dan menumpuk dengan satu tungkai yang optimal, akan mendukung 
peningkatan keseimbangan (Munawara, et al. 2017). One leg stance exercise 
dilakukan dengan cara mengangkat  salah  satu  kaki, membentuk  sudut  900 
(fleksi knee), salah  satu  kaki menumpu sejajar. Pandangan  lurus  ke  depan, 
waktu selama  45  detik, dilakukan  sebanyak 3 kali  pengulangan dengan tangan 
menyentuh tembok (Young, et al. 2012). One leg stance bertujuan untuk 
mengontrol  stabilitas postural untuk mengurangi luas based  of  support, dengan 
melatih sensorimotor. Sitem saraf pusat bertugas utuk menerima intput 
propioseptif dari one leg stance exercise, sehingga dapat meningkatkan control 
neuromuscular pda otot dan sendi dengan  mengubah respon saraf eferen 
(Palmer,  2007).  
Dari hasil studi pendahuluan di Dinoyo Kota Malang dengan cara 
mewawancarai pemegang karang warda lansi, terdapat 68 perkumpulan lansia 
laki-laki dan perempuan dengan rentang umur 45-80 tahun ke atas, Banyaknya 





perbandingan pengaruh tandem walking dan one leg stance exercise terhadap 
peningkatan keseimbangan pada lansia di Kelurahna Dinoya Kota Malang. 
B. Rumusan Masalah 
1. Bagaimana pengaruh sebelum dan sesudah tandem walking exercise 
terhadap peningkatan keseimbangan pada lansia. 
2. Bagaimana pengaruh sebelum dan sesudah  one leg stance exercise  
terhadap   peningkatan keseimbangan pada lansia. 
3. Apakah ada beda pengaruh tandem walking dan one leg stance  exercise 
terhadap  peningkatan keseimbangan pada lansia. 
C. Tujuan Penelitian 
1. Tujuan Umum 
Mengetahui Perbandingan pengaruh tandem walking dan one leg 
stance exercise terhadap peningkatan keseimbangan pada lansia. 
2. Tujuan Khusus  
a. Mengidentifikasi sebelum dan sesudah pengaruh tandem walking 
exercise terhadap peningkatan keseimbangan pada lansia. 
b. Menggidentintifikasi sebelum dan sesudah pengaruh one leg stance 
exercise terhadap peningkatan keseimbangan pada lansia. 
c. Menganalisis sebelum dan sesudah perbandingan pengaruh tandem 
walking dan one leg stance exercise  sebelum dan sesudah terhadap 
peningkatan keseimbangan pada lansia. 
D. Manfaat penelitian  
1. Manfaat Bagi Peneliti 
a. Menambah pengetahuan dan pemahaman bagi peneliti tentang adanya 





stance exercise terhadap keseimbangan pada lansia. 
b. Sebagai pengalaman bagi peneliti. 
2. Manfaat Bagi Pendidik 
a.  Mendapat referensi mengenai perbandingan pengaruh tandem walking 
dan one leg stance exercise terhadap keseimbangan pada lansia. 
b. Pengembangan ilmu pengetahuan mengenai perbandingan pengaruh 
tandem walking dan one leg stance exercise terhadap keseimbangan 
pada lansia. 
3. Manfaat Bagi Masyarakat 
a. Sebagai bahan masukan masyarakat tentang adanya perbandingan 
pengaruh tandem walking dan one leg stance exercise dalam 
meningkatkan keseimbangan pada lansia. 
b. Memberikan informasi tentang pengaruh tandem walking dan one leg 
stance exercise dapat meningkatkan keseimbangan pada lansia. 
c. Dapat dijadikan salah satu acuan tindakan fisioterapi dalam 
meningkatkan keseimbangan pada lansia. 
d. Sebagai bahan masukan  bagi pasien dan keluarga, bahwa tandem 
walking exercise dan one leg stance exercise dapat meningkatkan 











E. Keaslian Penelitian 
Penelitian yang dilakukan oleh  Irfan Muh, et al. ( 2017 ) dengan 
Judul Active One Leg Standing Exercise lebih efektif daripada Contractual 
Orientating Response (Chor) Exercise untuk meningkatkana Kemampuan 
Mobilitas Pasien Pasca Stroke. Jumlah sampel sebanya 14 orang, dibagi 
menjadi 2 kelompok, kelompok 1 diberikan latihan   active one leg stance, 
kelompok 2 diberikan latihan contractual orientating. Latihan dilakukan 
selama 6  minggu, pertemuan 3 seminggu dengan durasi waktu 1 jam. Alat 
ukur yang digunakan poma-tinetti  test. Hasil penelitian  adalah Rerated ± SB 
pre test menunjukan (15,57±2,29) sedangkan Post test (21,42±2,50), 
sedangkan hasil t-test related menunjukan rerata ±SB pre test (13,85 ±3,39) 
dan Post test (18,14±3,89) nilai p<0,05. Uji komparasi menunjukan hasil 
rerata ±SB kelompok satu (6,85±1,06), sedangakan kelompok dua 
(2,28±0,75) dengan mendapat hasil nilai p<0,05. Kesimpulan bahwa latihan 
One leg standing sangat Efektif dalam meningkatkan mobilitas pada pasian 
pasca stroke dari pada pemberian Orientating Response untuk meningkatkan 
mobilitas pada pasien pasca Stroke. Perbedaan dengan penelitian ini adalah 
Judul, variabel, jumlah sampel, tempat penelitian dan waktu penelitian. 
Penelitian ini berjudul Perbandingan pengaruh tandem walking dan one leg 
stance exercise terhadap peningkatam keseimbangan lansia, terbagi  variabel 
independen one leg stance dan tandem walking, variabel dipenden 
keseimbangan lansia. Jumlah sampel dalam penelitian ini sebanyak 30 lansia 
yang betempat di kelurahan Dinoyo dengan waktu selama 1 bulan. 
Penelitian yang dilakukan oleh Munawwarah  Muthiah, et al. (2015) 





stand balance exercises dalam meningkatkan keseimbangan berdiri pada 
lansia 60-74 tahun. Jumlah sampel sebanyak 18  orang, 9 orang diberikan 
four square step exercise iberikan dan 9 one legg standing exercise. Teknik 
sampel pengambilan sampel dengan menggunaka  purposive sampling. Hasil 
penelitian ini menunjukan pada kelompok I didapatkan nilai rata-rata  
sebelum  latihan  21.63, SD:2.526, sedangkan  sesudah  latihan  27.81 SD:  
2.023.  Pada  kelompok  II didapatkan  nilai  rata-rata  sebelum  latihan  26.45  
SD: 5.423  sedangkan sesudah  latihan 36.94 SD : 7.658. Hasil  uji pemberian 
dua intervensi latihan menunjukkan bahwa nilai p0,002 (p<0.05). 
Kesimpulanya adalah adanya perbedaan Four Square Step Exercise dan 
Single leg standing balance exercise dalam meningkatkan keseimbangan  
berdiri  pada  lansia 60-74 tahun. Perbedaan dengan penelitian ini adalah 
Judul, variabel, tempat penelitian, jumlah sampel dan waktu penelitian. 
Penelitian yang dilakukan oleh Valentin Lidia, (2016) dengan judul 
pemberian latihan jalan tandem lebih baik  daripada latihan one legged stance 
untuk  meningkatkan keseimbangan dinamis pada  lansia di banjar muncan 
desa kapal kecamatan  mengawi kabupaten badun. Jumlah sampel 20 orang, 
terbagi 2 kelompok, 10 orang diberikan intervensi  jalan tandem dan 10 orag 
diberikan intervensi One legged stance. Hasil  penelitian ini menunjukkan  
adanya  peningkatan  keseimbangan  dinamis pada kelompok I sebesar 3,98 
dan pada kelompok II terjadi peningkatan keseimbangan  dinamis  sebesar  
1,95.  Hasil  uji paired  sample  t-test didapatkan  perbedaan  yang  signifikan  
dengan  nilai  p=0,00 (p>0,05)  pada  kelompok I dan  nilai p=0,001 (p>0,05) 
pada kelompok II. Uji beda selisih dengan independent t-test menunjukkan  





dimana  p=0,009 (p<0,05) dengan  persentase  sebesar 22,7% pada  kelompok  
I  dan  10,9%  pada  kelompok II. Kesimpulan bahwa  Pemberian  Latihan  
Jalan  Tandem  lebih  baik  dari pada  latihan  One  Legged  Stance  untuk  
Meningkatkan  Keseimbangan pada Lansia. Perbedaan dengan penelitian ini 
adalah Judul,tempat penelitian, jumlah sampel dan waktu penelitian. 
Penelitian yang dilakukan oleh Muhammad, (2016) dengan judul 
pengaruh tandem walking exercise terhadap  keseimbangan dinamis pada 
lansia usia 60-74 tahun. Jumlah sampel yang digunakan sebanyak 26 orang 
dan  waktu selama 4 minggu dengan menggunakan alat ukur ya time  up  go  
test. Hasil uji  statistik  dengan  menggunakan Uji  wilcoxon didapatkan p-
value 0,007 pada kelompok perlakuan, sedangkan untuk kelompok kontrol 
didapatkan p-valu 1,000 dan untuk melihat beda  pengaruh  antara  kelompok  
perlakuan  dan  kontrol  dengan Uji mann whitney didapatkan p-value 0,000. 
Kesimpulanya adanya pengaruh latihan tandem walking exercise terhadap 
keseimbangan dinamis lansia usia 60-74 tahun. Perbedaan dengan penelitian 
ini adalah Judul, variabel, tempat penelitian, jumlah sampel dan uji analisa 
data. 
Penelitian yang dilakukan syah, purnawati, sugijanto, (2017) dengan 
judul pefek pelatihan senam lansia dan latihan jalan tandem Dalam 
meningkatkan keseimbangan tubuh lansia di panti Sosial tresna kasih sayang 
ibu Batusangkar Sumatra Barat. Pengambilan sampel dilakukan 
menggunakan random sampling dan besar sampel  ditentukan  dengan rumus 
pocok yaitu sejumlah 34 lansia dari 70 lansia, dibagi  dua  untuk  kelompok  
kontrol  dan perlakukan  setelah  dilakukan  seleksi  inklusi dan  eksklusi. 
Kelompok  kontrol  diberikan senam lansia, Kelompok perlakuan diberikan 
10 
kombinasi  senam lansia dan  latihan  jalan tandem  sejauh 4 m sebanyak 5 
kali  bolak balik.Intervensi  dilakukan empat minggu dengan interval 3 kali 
seminggu. Kesimpulan kombinasi senam lansia dan latihan  jalan tandem 
meningkatkan keseimbangan tubuh lansia di Panti Sosial resna Kasih Sayang  
Ibu Batusangkar Sumatra Barat sebesar 40,3% dengan skor rerata 
keseimbangan 40,53 menjadi 46,76 dengan nilai p = 0,015. Perbedaan dengan 
penelitian ini adalah Judul, variabel, tempat penelitian, jumlah sampel dan 
waktu penelitian. 
